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Der ganzheitliche Prozess des

Trainierens in der Praxis

Technik und Kondition sind zwei Begriffe, die in jedem Trainingsprogramm auf-
tauchen.Was es heisst, Technik und Kondition in einem ganzheitlichen Trainings-
prozess zu fordern, zeigt die folgende Praxisbeilage anhand von Beispielen aus
einigen reprasentativen Sportarten aus dem Programm von Jugend+Sport.

Rolf Altorfer, Domenig Dannenberger, Claudia Harder,
Marcel K. Meier, Rolf Weber, Pierre-André Weber

vertraut sind und doch sehr unterschiedlich in-

terpretiert, gewichtet und verwendet werden.
Ganzheitliches Training heisst vielseitige, polyvalen-
te Trainingsgestaltung als vielfaltiger Lernprozess,
derwie eine Spirale vonTechnik zu Kondition drehend
ansetzt. Die Technik-Kondition-Fusion, verstanden
als das stetige Variieren der sportartspezifischen
Kernmuster mit konditionellen und koordinativ-
technischen Zusatzaufgaben, ist in jedem Training
Basis des Lehr-Erfolges. Und Kinder und Jugendliche
erleben dank besserem Kénnen noch mehr Freude
beim Ausliben ihrer gewahlten Sportart.

Technik und Kondition sind zwei Begriffe, die allen
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Einige didaktische Uberlegungen

® Entferne dich nicht von der Sportart, die die Teil-
nehmerinnen und Teinehmer gewahlt haben.

® Orientiere dich bei der Auswahl der Trainingsinhal-
teimmeran deiner Sportart oder zumindest an einer
Wesensverwandtschaft.

@ Niemand will sich im Training langweilen, variiere
deine Grundibungen.

® Die Veranderungen konnen entweder koordinativ-
technische oder eher konditionelle Aspekte beriick-
sichtigen. Die Veranderungen sollen nicht die Grund-
struktur betreffen, sondern das gleiche Kernmuster
muss unter erschwerten Bedingungen ausgefiihrt
werden.

® Gib Gelegenheiten, Leistungen zu messen, Starken
und Schwachen im technischen und konditionellen,
aber auch in den Bereichen der Emotionen und der
Kognition zu erkennen.
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«mobile» Praxis ist eine
Beilage von «mobile»,der
Fachzeitschrift fiir Sport.
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56 Seiten Umfang.

Leserinnen und Leser
kénnen zusatzliche
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Vermittlung von Erundtechniken !

In der Ausbildung/Entwicklung von Spiel-
sportarten steht an erster Stelle die Ver-
mittlung von Grundtechniken (Kernbe-
wegungen), die dann spater immer wie-
der trainiert werden.Je nach Alter und Ni-
veau wird unterschiedlich ausgefiihrt
und/oder dosiert, um schwerpunktmas-
sig eherin Richtung Koordination (techni-
sche Weiterentwicklung) oder Kondition
(Ianger, schneller, starker) zu gehen. Eine
vollkommene Trennung von Koordination
und Kondition ist weder sinnvoll noch
moglich, ist dies doch auch im Spiel nicht
realistisch.

Slalom

Schilaufe — eine Kernbewegung

Was? Slalomlauf mit Ball um Verkehrshiitchen.

Wie? Parcours, je zwei Hiitchen links, zwei rechts usw. Wie viele
konnen in 10 Sekunden umspielt werden, und wie oft kann nach
20 Sekunden (15 Sekunden) dieselbe Leistung wiederholt wer-

den?Gelingt dies 20 Mal?

Wozu? Wenn die Leistung liber diese Zeit gehalten werden kann,
entsteht ein positiver Trainingseffekt fiir die Ausdauer (Intermit-
tierendes Training, Niveau «A»).

Was? «Schlaufe» (Wechseldribbling): Der
weit seitlich gefiihrte Ball wird sehr
schnell nach innen und eventuell sogar
auf die andere Seite gezogen (von Vor-
hand auf Riickhand aber auch von Riick-
hand aufVorhand).

Wie? Ball gut abdecken, Bewegung
schnell und ansatzlos einleiten, wenn
moglich den Ball sogar etwas nach hinten
ziehen und Lauftempo erhdhen.

Wozu? Gute Moglichkeit, um Gegner zu
umspielen —oder auch, um einen Pass zu
geben (Niveau «E»).

Was? Die Schlaufenbewegungen sollen moglichst schnell ausgefihrt
werden.

Wie? Uberall stehen Hitchen, Stiihle oder auch wartende Mitspieler. Die
Trainierenden bewegen sich freiund versuchen jeweils voreinem Hindernis,
den weitgefiihrten Ball blitzartig zu sich zu ziehen. Wenn méglich mit un-
terstutzender Schulterbewegung (zur Tauschung und zum Ballabdecken).
Kurze, intensive Einsatze, langere Pausen.

Wozu? Die Schnelligkeit der Bewegungen soll damit verbessert werden
(Niveau «Ax).

Was? Schlaufenbewegungen werden fortgesetzt ausgefiihrt, dabei wird
gleichzeitig seitwarts oder vorwarts gehlipft.

Wie? Seitwarts hiipfend (zum Beispiel tiber zwei Linien) soll die gleiche
Schlaufenbewegung gemacht werden—dabei wird auf eine maglichst tiefe
Stellung (Kniewinkel) geachtet werden.Zum Beispiel 10 Sekunden Arbeit, 30
Sekunden aktive Pausen (P3sse).

Wozu? Je nach Verhiltnis Arbeit—Pause und der entsprechenden Aus-
fuhrung/Belastung wird mehr die Schnellkraft oder die Kraftausdauer
gefordert (Niveau «A» oder «G»).
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Mit dem Kopf spielen

Welches sind konditionelle Voraussetzungen fiir
Kinder und Jugendliche, die ein-, vielleicht zwei-
mal pro Woche Tennis spielen? Miissen 7- bis 13-
jahrige Madchen und Jungen besonders kraftig,
beweglich oder sehr schnell sein, wenn sie Ten-
nis spielen lernen wollen? Die Antworten auf
diese beiden Fragen lauten «Koordination» und
«Nein». Denn es ist bekannt, dass Tennis zuerst
mit dem Kopf, dann mit den Flissen und zuletzt
mit den Handen gespielt wird. Aus diesem
Grund sind drei Beispiele zur Verbesserung der
«Koordinativen Fahigkeiten» dargestellt.

Tempowechsel

Was? Zwei Teilnehmende spielen miteinander in einem vorbe-
stimmtenRaum,imKleinfeld,aufdem halben Platzoderaufdem
ganzen Feld. Einer der beiden spielt am Netz,der andere hinten.
Wie? Derjenige, der am Netz spielt, sagt seinem Partner, wie
schnell er spielen soll (langsam, mittel oder schnell). Der Rhyth-
mus wird alle flinf bis zehn Schldge gewechselt.

Wozu? Die Spielenden miissen lernen, Bille mit unterschiedli-
chen Geschwindigkeiten zu spielen.

Sich orientieren Ay

Was? Beide Spielende sind am Netz und spielen Flugballe. Sie spielen den Ball
einander zu.

Wie? Ab und zu spielt der eine oder die andere einen hoheren Ball (Lob), und der
Partner muss die Situation erkennen, zurticklaufen, sich orientieren und den
Ball seinem Gegeniiber zuriickspielen. Anschliessend soll wieder angegriffen
werden, und die Ubung beginnt wieder von vorne.

Wozu? Die Kinder und Jugendlichen miissen lernen, selbstandig wahrzuneh-
men, zu entscheiden und umzusetzen.

Match mit Varianten

R

Was? Es wird ein Match im Kleinfeld gespielt. Die Punkte werden
gezahlt. Entweder geht der Wettkampf auf sieben, elf oder fiinf-
zehn Punkte.

Wie? Es gibt ganz viele Variationen. Wichtig ist, dass immer wie-
der neue herausfordernde Situationen durch Regelanderungen
ermoglicht werden. Zum Beispiel: Mit dem Anspiel angreifen,
mit dem Return angreifen, es ist alles erlaubt, der Ball darf nicht
nach unten gespielt werden, oder wenn der Partner den Ball -

@ nicht mehrerreicht, gibt es drei Punkte, usw.

Wozu? Die Kinder mussen lernen, immer wieder neue Situatio-
nen zu losen.
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Zusammenspie| er- una geinarﬁeit

Aus den Kernelementen im
Schwimmen «Atmen — Schwe-
ben — Gleiten — Antreiben» soll
das Lletztgenannte im Mittel-
punkt der folgenden Ubungen
stehen. Fur ein effizientes (6ko-
nomisches) Schwimmen ist da-
bei eine entsprechende Kernbe-
wegung fiir die Armarbeit und
fiir die Beinarbeit entscheidend.
Schwachere Schwimmer kénnen
fiir die Beine Auftriebshilfen wie
Pullboy verwenden.

Unterwasser-Crawl

Was? In Bauchlage an der Wasseroberflache liegend, bleiben die Arme wahrend der Zug- und Riick-
holphase unter Wasser.Wer die Bahnlangen mit den wenigsten Armziigen schafft, hat gewonnen.
Wie? Die Hand und den Unterarm weit vorne im Wasser «verankern» und den Kérper nach vorne zie-
hen. Gut fertigdriicken, bis die Hand neben dem Oberschenkel ist, und dann, wahrend die andere
Hand zieht, mit so wenig Widerstand wie méglich den Arm wieder nach vorne bringen. In einer lan-
geren Ausdauerserie soll die Zugfrequenz immer wieder Uberpriift werden. Die Schwimmerin oder
der Schwimmer soll «lang» bleiben.

Wozu? Nebst der Ausdauerfordert diese Ubung die Bewegungskoordination,das Wassergefiihl und
nicht zuletzt auch die Beweglichkeit im Schulterbereich, denn wer liber den grossten Bewegungs-
umfang verfiigt,kann die langsten Zlige ansetzen.

Scheibenwischer-intervall

HELVETIA

& PATRIA

Was? Mit Scheibenwischerbewegungen der Arme in Bauchlage
so schnell wie moglich kopfwarts schwimmen.

Wie? Die Arme sind auf Schulterh6he und werden, mit leicht an-
gestellten Handflachen, gleichzeitig nach innen und aussen be-
wegt. Variationen: Bei «Nieselregen» bewegen sich die Arme
sehr langsam, bei «Platzregen» sehr schnell hin und her. Um die
Ubung zu erschweren, kann der Schwimmer Hand-Paddles ver-
schiedener Gréssen anziehen, wobei diese nur am Mittelfinger
befestigt sein sollen. - !

Wozu? Die Schwimmer kdnnen die glinstigste Anstromung der
Hand spiiren und einen maximalen Abdruck erzeugen. Die loka-
le Kraftausdauer der Arme wird, vor allem bei schnellem Schei-
benwischer-Intervall, geschult.

Was? In Bauchlage mit Schaufelbewegungen sichim Wasser wie
ein Maulwurf «<nach vorne graben».

Wie? Die Arme ziehen abwechslungsweise von ganz weit vorne
bis auf Schulterhohe zuriick. Damit der Schwimmer moglichst
«viel Erde» (Wasser) abgraben kann,mussen die Ellbogen so weit
wie moglich nach vorne gestellt werden. Mit unterschiedlich
grossen Hand-Paddles kann «die Schaufel» vergréssert werden.
Zielist,in kurzer Zeit (ca.15 Sekunden) so viel Erde wie moglich zu
schaufeln. Gewonnen hat, wer danach weiter vorne ist.

Wozu? Die Ellbogen-vorn-Haltung (viele sprechen vom «hohen»
Ellbogen)-ist ein entscheidendes Element fiir ein effizientes
Schwimmen. Dieses Element in einer hohen Bewegungsfre-
quenz korrekt zu schwimmen, ist eine Herausforderung. Die
Schnelligkeit wird so gezielt und spezifisch geférdert.
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Was? Im Tiefwasser an Ort einen Gegenstand mit bei-
den Handen tuiber Wasser halten.

Wie? Mit genligend Beinschlagbewegung konstant
bis zu den Schultern aus dem Wasser. Einen Gegen-
stand, wie zum Beispiel einen Ball, iiber dem Kopf hal-
ten oder auch hin- und herwerfen. Mit dem Gewicht
des Gegenstands und mit Hilfsmitteln wie Flossen
kann die Intensitat gesteuert werden.

Wozu? Um einen effizienten und rhythmischen Bein-
schlag zu trainieren. Bei entsprechenden zeitlichen
Belastungen wird die Ausdauer geférdert.

Schubkarren

Was? Mit kraftigen Beinschlagen seinen
Partnervorwarts stossen.

Wie? Der PartnerliegtinRickenlageinop-
timaler Gleitposition (Kérperspannung!),
ist sonst aber passiv. Mit intensiven Bein-
schldgen schieben wir den Partner eine
Lange, und dann wird gewechselt.

Wozu? Mehr dusserer Widerstand erfor-
dert eine optimale Gestaltung des Bein-
schlags. Nebst dem technischen Element
wird natiirlich auch die spezifische Aus-
dauer, mit dem Hilfsmittel Flossen die
Kraftausdauer trainiert.

Delphinarium
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Was? Mit Delphinbeinschlagen so hoch wie moglich
aus dem Wasser springen.

Wie? Die Beinschlagbewegung wird mit Flossen in-
tensiviert. Der Impuls kommt aus den Hiiften, der
Rumpf ist stabil (Bauchmuskulatur anspannen), die
Hande sind in Vorhalte oder auch am Korper ange-
legt. Zwei bis drei Meter abtauchen und mit kleinen
aber kraftigen, schnellen Schlagen nach schriag oben
beschleunigen und die Wasseroberflache durchbre-
chen. _ ;

Wozu? Im Schwimmsport kann in der Unterwasser-
phase nach Start und Wende mit effizienten Delphin-
beinschldagen viel Zeit gewonnen werden. Kleine Be-
wegungsamplituden mit einer hohen Bewegungs-
frequenz sind hier gefragt. Diese Ubung fordert die
Bewegungskoordination und die Schnelligkeit
(gentigend Pause geben).
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Sowohl beim Schwingen alsauch
im Bereich derTricks und Spriinge
ist der Fahrer zur Hauptsache
auf der Suche nach dem Ab-
druck oder Abstoss. In dieser Ab-
sicht nutzt und uberwindet er
schliesslich mit seinem Geratden
Schneewiderstand. Dabei wird
das Gerat, dessen Hauptfunktion
das Gleiten darstellt, jeweils
mehr oder weniger gekantet,
gedreht sowie belastet und an-
schliessend entlastet. Die zentra-
le Kernbewegung beim Belasten
des Boards stellt die Streckbewe-
gung dar. Ubertragt man dassel-
be aufs Kanten des Boards, so ist
die Kippbewegung in samtliche
Bewegungsrichtungen zentral,
bzw.fiirs Drehen des Boards ware
dies das Orientieren und Drehen
des Korpers. Beim Boarden setzt
der Fahrer in samtlichen Formen
jeweils alle drei erwahnten Kern-
bewegungen ein.

Snowboard-Zopfli-Show

Was? Auf einer Ubersichtlichen und langen Piste versuchen rund drei bis acht Fahrer kurze und
langgezogene Schwiinge in einer Synchronfahrt miteinander zu verkniipfen.

Wie? Die Gruppe startet in einer Kolonne mit Kurzschwingen, wobei rund drei bis flinf Meter Ab-
stand zwischen den einzelnen Fahrern besteht. Der hinterste Fahrer schert jeweils aus und zieht
langgezogene Schwiinge zwischen der Kolonne hindurch,ohne diese zu be-

hindern.Vorne angelangt bildet er sofort wieder die Spitze der Kolonne, in- '%“

dem er wieder kurz schwingt.

Wozu? Beim Kurzschwingen sucht der Fahrer standig nach einem optima- 7
len Abdruck tiber das hintere Bein durch angepasstes Kippen und Beugen- o
Strecken. Das Miteinander in der Gruppe fordert zusatzlich seine Rhythmi-

ruc

Girlanden zeichnen

Was? In einem mittelsteilen bis steilen Hang
(von Vorteil ware ein leichtes U-Tal) versu-
chen die Fahrer, carvend und auf immer der

M gleichen Kante untereinander liegende Gir-
/ S) landen in den Schnee zu zeichnen. Das glei-

L/., 5 @ che sollanschliessend in die Pipe libertragen
werden.

v Wie? Der Fahrer entscheidet sich entweder
(/ A firdie Backside-oderdie Frontsidekante und
v \ fahrt vorwarts aus der Falllinie einen gecarv-

2-\* ten (geschnittenen) Bogen bergwarts bis
<\/3 zum Stillstand. Nun versucht er den zweiten
& Bogen, jetzt Fakie (rlickwdrts) gefahren,

moglichst nahe an der Spur des Vorausge-
gangenen zu halten.

Wozu? Durch dosiertes Kippen vorab aus den Sprunggelenken wird das Board aufgekantet, durch
bewusstes «Pushen» (aktives Beugen und Strecken der Beine) und friihzeitiges Orientieren und
Kippen in die neue Fahrrichtung lernt der Fahrer,diesen Bogen aktiv zu beschleunigen und zu steu-
ern,wasihminderPipe beim Fahrenvon Steilwand zu Steilwand zugute kommt.Trainiert wird hier-
beidie Kraft-Ausdauer der Bein- und Fussmuskulatur.

sierungsfahigkeit. Trainiert wird hierbei die Schnellkraft und je nach Fahrt-
lange die Kraft-Ausdauer der Bein- und Rumpfmuskulatur (letztere durch

das Stabilisieren des Oberkorpers).

2 PATRIA

HELVETIA

Die «stylische» Fahrt

Was? Die Fahrer versuchen, wahrend einer Abfahrt das Board so oft wie moglich und an den ver-
schiedensten Stellen zu grabben (Greifen des Boards).

Wie? Die Fahrer werden darauf aufmerksam gemacht, dass beim Schwingen immer
Bereiche der Nose (Boardspitze), dem Tail (Brettende) und-der Kante frei zum Grab-
ben sind.Sie sollen nun alle moglichen Kombinationen herauszufinden versuchen.
Zusatzlichkonnensieversuchen,daseineoderandere Beinwahrend des Grabs zu Bo-
nen (StreckendesBeins).Achtung:Es besteht eine akute Verletzungsgefahr,wenn bei
einem Kantenwechsel der Griff nicht geldst wird.

Wozu? Durch das Grabben kann der Fahrer zu einer maximalen Beugung der Beine
und so zu einer kompakten Korperstellung hingefiihrt werden. Das Stylen spielt im
Snowboarden eine bedeutende Rolle und stellt in dieser Ubung gewissermassen die
Méglichkeit dar, extreme Bewegungen (Kernbewegungen) ins Schwingen einzube-
ziehen.Bei genauem Beobachten erkennt die Lehrperson, welchen Nutzen magliche
Stylelemente bieten konnten.
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Laufen: Sprint

Was? Im langfristigen Trainingsaufbau geht es im
Sprint zuerst einmal darum, eine hohe Bewegungs-
frequenz bei einer guten Arm-Bein-Koordination zu
erwerben. i

Wie? Anfanger: Frequenzlauf in Reifen oder Sektoren
mit schnellem aktivem Trippeln auf den Fussballen
und unterstiitzender Armarbeit. Wer schafft zehn
Reifen am schnellsten? Variante: Kiirzer oder langer
werdende Abstande. Fortgeschrittene: Laufspriinge
(aus dem Startblock) mit explosivem Abdruck und ak-
tivem Bodenfassen, Ubergang in raumgreifendes
Laufen. Variante: Mit Zusatzlasten wie Gewichstwe-
ste oder Schleppgewicht. Konner: Zuglaufe mit Hilfe

von speziellen Zuggeradten oder Partner (Tubes oder @
Speedy).

Wozu? Es geht um ein optimales Verhaltnis zwischen
Schrittfrequenz und Schrittlange. Kdnner versuchen,
ihre ~ weiterentwickelten Kraftfahigkeiten durch
hochintensive Trainingsmittel in erhdhte Geschwin-
digkeitsleistungen umzusetzen.

Werfen: Speerwurf

Was? Im'langfristigen Trainingsaufbau lernt der Athlet zuerst den
typischen Anlauf-/Abwurf-Rhythmus und die korrekte Schlag-
bewegung der Arme, bevor an den allgemeinen Wurfkraftfahig-
keiten gearbeitet wird. .

Wie? Anfanger:Werfenvon verschiedenen Ballenaus dem 3-Schritt-
Rhythmus gegen die Wand. Wie weit fliegt der Ball hinter dem
Werfenden zu Boden? Wer wirft links und rechts gleich weit? Fort-
geschrittene: Werfen von Medinzinballen beidhandig tiber den
Kopf aus verschiedenen Stellungen (Anlauf, Stand, Kniestand, Sitz).
Kénner: Werfen von unterschiedlich schweren Wurfgeraten (leich-
tere und schwerere Kugeln, Speere).

Wozu? Die Wurfkraftfahigkeiten werden unter Beriicksichtigung
von Bewegungsverwandtschaften (Wiirfe iiber den Kopf, Dreh-
werfen, Stossen) weiterentwickelt. Fiir Kénner geht es darum, die
spezifischen Kraftfahigkeiten mit hochintensiven Trainingsmitteln
(zum Beispiel exzentrisches Krafttraining) zu optimieren.
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Hohe Bedeutung ﬁer knnaition

Im langfristigen Trainingsauf-
bau in der Leichtathletik ge-
winnt das Konditionstraining
erst mitfortschreitendemTrai-
ningsalter und erhéhtem Lei-
stungsniveau an Bedeutung.
Wahrend friiher die konditio-
nellen Fahigkeiten oft los-
gelést von technischen Uber-
legungen trainiert wurden, ist
heute das techniknahe Trai-
ning eine Selbstverstand-
lichkeit. Die eher durch einen
optimalen Bewegungsablauf
dominierten Disziplinen (z. B.
Hirdenlauf, Speerwerfen)
sind also zuerst aus der Sicht
der Koordinativen Fahigkeiten
zu entwickeln, wahrend eher
kraft- oder energieorientierte
Disziplinen (z.B. Kugelstossen,
Langstreckenlauf) auch im-
meraus der Sicht der konditio-
nellen Voraussetzungen anzu-
gehen sind.

Springen: Hochsprung

Was? Im langfristigen Trainingsaufbau lernt der Athlet zuerst
den typischen Anlauf-/Absprung-Rhythmus, bevor an den allge-
meinen Sprungkraftfahigkeiten gearbeitet wird.

Wie? Anfanger: Scheren- oder Flopspriinge aus bogenformigem
Anlauf (Hochsprungkreis) tiber sternformig angeordnete Banke *
im typischen 3-Schritt-Rhythmus. Fortgeschrittene: Bogenfor-
miger Anlauf mit dem Basketball und Dunking (vorwarts oder
riickwarts) in den Korb (individuell einstellbare Hohe). Konner:
Kastenspriinge unter Berlicksichtigung der individuellen Zeit-
programme (Kontaktzeit addquat zur Hochsprungtechnik).
Wozu? Die Sprungfahigkeiten werden unter Beriicksichtigung
von Bewegungsverwandtschaften (Weit-, Dreisprung, verschie-
dene Hochsprungtechniken) weiterentwickelt. Fiir Kénner geht
es darum, die spezifischen Kraftfahigkeiten mit hochintensiven
Trainingsmitteln (zum Beispiel Tiefspriinge) zu optimieren.




Stutzen

Was? Vierfusslergang (sich auf allen vieren fortbewegen).

Wie? A verfolgt B im Vierflsslergang, die Hande auf Teppich-
resten vor sich herschiebend. Variation 1: Parallelrennen mit den
Fissen auf einer erhohten Ebene (zum Beispiel Banklikanal).
Variation 2: Raupenrennen — sich mit Handen und Flssen auf

Teppichresten vorwarts bewegen.

Wozu? Forderung der Kraftausdauer in Schulter-, Arm- und
Handgelenk. Die Intensitat kann durch Dauer, Wiederholungs-
zahl,Gruppengrosse, Distanz oder Organisationsform gesteuert

werden.

Stutzhupfen

Was? Hasenhiipfen (sich wie ein Hase hiipfend vor-
warts bewegen).

Wie? Hasenhiipfen iiber Mattengraben oder Uber
kleine Hindernisse wie Medizinballe. Variation: Eine
Kastentreppe hinaufhiipfen (Stufenhéhe dem Kén-
nen anpassen),von der letzten Stufe abgratschen.
Wozu? Forderung der Kraftausdauer in Schulter-,
Arm- und Handgelenk. Die Intensitat kann durch
Dauer, Wiederholungszahl, Gruppengrosse, Distanz
oder Organisationsform gesteuert werden.

Stutzspringen

Was? Gratsche tiber Bockli.

Wie? Mit kurzem Anlauf Gratsche tiber Bockli (Hilfe-
stellung) zu sauberer Landung. Variation 1: Brett-
Bockli-Distanz verlangern. Variation 2: Bockli langs
stellen. -

Wozu? Férderung der Kraftausdauer in Schulter-,
Arm- und Handgelenk. Die Intensitat kann durch
Dauer, Wiederholungszahl, Gruppengrésse, Distanz
oder Organisationsform gesteuert werden.

HELVETIA
PATRIA

«Stltzen» als eine aer E’runﬂ{ertigEeiten

//‘

A

N
A
R \h///é)

o

(4

2,5
O\

Im Gerdteturnen mit Kindern
werden unter anderem Grund-
fertigkeiten wie Stiitzen, Han-
gen, Schwingen usw. erworben
und geiibt. Diese sind Vorausset-
zungen fiir das erfolgréiche Tur-
hen verschiedenster Elemente.
Mit Kindern findet das Uben vor-
wiegend in einer spielerischen,
durch Wiederholung (konditio-
nelle und koordinative Verbesse-
rung) und Variation (verdndern
und erschweren der Aufgaben)
gepragten Form statt. Das «Stiit-
zen» ist eine dieser Grundfertig-
keiten. Es ist eine wesentliche
Ausgangs-, Durchgangs- und
Endposition beim Ausfiihren vie-
ler Elemente, zum Beispiel
Stiitziiberschlage am Boden und
beim sprung, Stutzschwingen
am Barren usw.
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